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LOI MO PAU

rong bdi canh bénh viém phdi cap do Corona

virus (Covid-19), bit nguén tir Vi Han - Ho Bic

- Trung Qudc tir dau thang 12 nam 2019, giy ra
dich lay lan nhanh va dién bién phirc tap. Ngay 31 thang
01 ndm 2020 T6 Chirc Y Té Thé Gigi (WHO) di ban b
“Tinh trang Y té Khan cap Toan cau”. Ngay 01 thang 02
nam 2020, Viét Nam di cong bd Dich Viém phdi Cép do
Virus Corona.

Pé tmg phé khan cap véi dich Viém phdi cap do virus
Corona (Covid-19), Khoa Dinh dudng Tiét Ché - Bénh
vién Phoi Trung U'ong da gap rit soan thao “Hudéng dan
Dinh dudng Hé trg Dy phong va Diéu tri Viém phdi cap do
virus Corona (Covid-19)”, ding lam tai li¢u tuyén truyén,
tap huan cho can bd tai khoa va trong bénh vién vé cac
bién phap du phong phé cap phong chong lay nhiém dich
bénh, vai phuong chdm mdi can bo y té sé la mot tuyén
truyén vién tich cure gop phan dap tat dich bénh Viém phoi
cap do virus Corona (Covid-19) trong thoi gian sém nhat.
Tai liéu “Huéng dan Dinh dudng Ho trg Dy phong va
Piéu tri Viém phdi cp do virus Corona (Covid-19)" duoc
trinh bay vdi bon phan chinh sau day:
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- Phén 1: Dinh dudng trong di phong Viém phoi cap
Corona

- Phén 2: Dinh dudng trong dicu tri Viém phdi cap
Corona

- Phén 3: Mot s6 luu y vé vé sinh an toan thuc phém

- Phan 4: Néng cao mién dich thong qua luyén tap

Do thoi gian ¢ han, tai li¢u “Hudng dan Dinh dudng
H6 trg Dy phong va Biéu tri Viém phdi cip do virus
Corona (Covid-19)" khong thé tranh khoi nhing thiéu
sot. Mong cac quy dong nghiép va doc gia gui 1oi gop ¥
quy bau dé ching t6i tiép tuc hoan thién tai liéu.

Cau chic cho tat ca dong nghiép cua t6i strc khoe va
binh an!

Nguyén mong nhing nguoi bénh vuot qua thur thach,
nhanh chong binh phuc!

Nguyén cidu cho Dich Viém Phéi Cap Corona
(Covid-19) sém duoc khdng ché hoan toan!

Binh an t&i tat ca moi ngudi!
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én canh céc bién phap du phong lay nhiém virus

Corona theo khuyén cdo ciia B Y té va Té chire

Y té Thé gidi, viéc dam bao ché dé dinh dudng
day du va duy tri mét 16i song tich cuc, lanh manh déng
vai trd quan trong gitp ning cao mién dich va phong
chdng dich bénh.

Mot ché d6 dn da dang thue pham, day du va cén bang
cac yéu té da lugng va vi lugng dong vai trd vo ciing quan
trong d6i véi chire nang hé mién dich, ¢6 thé giup giam
nguy ¢o mic ciing nhu rit ngin thoi gian diéu tri bénh.
Tuy nhién, ngay ca dbi véi nhitng ngudi khoe manh chua
mic bénh, ché do dn khong day du thiéu ca s6 luong va
chit lugng van con rat phd bién, diéu nay khién cho hé
mién dich bi suy yéu va dé& mac bénh.

Nguyén tic dinh dudng
Sau day la mot s6 nguyén tac dinh dudng gitp duy tri
hé mién dich khoe manh, tir d6 phong chéng bénh viém
phdi cap Corona.
< Dim bio cung cip di ning lwgng théng qua cic
bira in hang ngay. Nhiéu ngudi Viét ¢6 thoi quen
duy tri 03 bira chinh trong ngay (btra sang, bira
trira, bira toi). Tuy nhién, mét s6 ngudi con bo bira,
dic biét la bira sang. Nhimg théi quen nay khién
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cho tong niang lugng qua bira an hang ngay khong
dap {mg du nhu cau co thé, khién co thé mét moi,
hé mién dich suy giam, dé mic bénh. Dé cung cap
du nang lugng qua céac bira an hang ngay, ching ta
can dam bao khéng bo biva, in du 03 biva chinh,
va luu y an thém biva phu gitra gio (sira, stra chua,
hoa qua, dau/dd/hat ngii coe rang/siy).

B6 sung thue phim nhiéu dam (protein) trong
cac bira dn hang ngay. Mot ché do an du dam
(protein) co vai tro rt quan trong gitp co thé duy
tri h¢ mién dich khoe manh va giip nhanh lanh
bénh. C6 thé hinh dung khi chiing ta mudn dan cai
phong bi thi ¢in hd dan, co thé ta cling vay, can mot
loai “ho dan™ dac biét gitp lam lanh vét thuong, d6
chinh 1a chat dam (protein). Chat dam con cung
céip nguyén liéu téng hop cac té bao bach ciu va
khang thé dugc vi nhu nhirmg binh linh trong cudce
chién chéng lai vi khuan va vi rit xam nhap co
thé. Pam (protein) co nhiéu trong cac loai thuc
pham sau: thit, cd, trieng, sita, va cdc loai dau/do.
MO&i nguoi can an 5-6 phan dam (protein)/ngay.
MJdi phan dam (protein) twong duong 40g thit/ca/
tom, 1 qua trimg ga/vit, 1 bia dau phu, 1 coc sira.
Nén phéi hop da dang thwe phém trong bira an, sir
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dung dam tir ca nguén dong vat va thyc vat dé dat
tong s dam (protein) co thé can mdi ngay.

Bo sung cic loai thwe phim giau vitamin va
khodng chit ¢é tic dung ting cuwdng mién dich
trong bira an hang ngay. An nhiéu hon thuc pham
co nguf)n géc dong vat, thuc vat nhiéu Vitamin A
va Caroten (gan, trimg, khoai lang, bi ngg, ca rot,
du du, xoai, bong cai/xip lo...). An nhiéu hon cac
loai rau xanh va hoa qua nhiéu vitamin C (cam,
budi, 6i...), céc loai thuc phfim chira nhiéu kém
(dau, d6, hat hanh nhan, thit heo, thit bo, hau,
50...). An nhiéu hon thyc pham nhiéu Selen (trimg,
nam, tom, dau dd, ngii cdc, thit heo bo...). Nghién
ctru cho thay bo sung kém ¢6 tac dung phong bénh
nhiém tring dic biét 1a viém phoi ¢ ngudi cao tudi.
Bo sung cic loai thue pham nhiéu vitamin A va
omega-3. Do la ca va cac loai hai san. Ca nén cé
mdt trong bita dn it nhat 2 1an moi tuan. Vitamin A
va omega-3 dong vai trd quan trong trong hé mién
dich duomg hé hap. C6 thé dimg vién diu ¢ udng
b6 sung hang ngay. Ngoai ra cac loai hai san con la
ngudn cung cap kém rat tot cho hé mién dich cua
co thé.

B sung cac loai rau, cu gia vi nhiéu héa thwe
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vit va tinh diu trong bira in hang ngay. Ting
cuong st dung, hanh, toi, girng, sa, chanh, va cac
loai rau thom nhiéu héa thue vat va tinh dau (bac
ha, kinh gidi, tia t0...) trong cac bira an hang ngay
vi nhitg thye pham nay c6 tinh khang khuan cao.
C6 thé udng vién tinh dau toi hodc 1-2 nhanh toi
twoi, nude gimg am, nude chanh sa am.

B6 sung cac ché pham dinh duéng dic tri
tang cuwong sic khoe giau niang lwong va dam.
Nhimg ngudi cao tudi, tré nho, nhitng bénh nhén
mic cac bénh man tinh, ngudi thiéu can hodc suy
dinh duéng thuong c6 ché do an udng khong du
dinh dudng. Nhirng ngudi nay nén bo sung cdc ché
pham dinh dudng giau ning luong va dam, vi du
stra nudc hoac stra bot tuy theo do tudi va bénh
Iy néu c6. Mdi ngay bo sung khong qua 500 calo,
twong duong 2 coc sita. Nén tham van béc sy dinh
dudng hodc nhan vién y t& (NVYT) dé ¢ hudng
dan lua chon san phz’im phu hop.

Bo sung cac loai vitamin tong hop, khodng chét
va diu c4. Ché do an day du van la phuong phap
hiru hiéu trong viéc cung cap cac vitamin va khodng
chat trén. Trong trudng hop ché do dn khong day
du, ¢6 thé xem xét ung bd sung thude da sinh td
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chira vitamin A, vitamin C, vitamin D, kém (Zn),
va Selenium (Se). Pay 1a cac chat gitip ting cuong
hé mién dich cho co thé trong giai doan dich viém
phdi cip do virus Corona.

% Ubng nhiéu nuée, dic biét 1a nwée dm. Chi can
cam thay ¢o chiit kho hong phai uéng nuée ngay.
Luu ¥ mdi ngay uéng khong dudi 1500ml nudce
am. Udng timg ngum nho, nhiéu lan trong ngay.
Luu y mét s6 d6i twgng nhu tré em va ngudi cao
tudi can bo sung nude thuomg xuyén chir khong
doi cam giac khat.

< Khong in kiéng, hiay dn da dang nhiéu thyc
pham. Trong giai doan nay cin phai an da dang
céc loai thye pham, mau sic va dinh dudng phong
phit. C6 ging dn khong dudi 15 logi thue phim
moi ngay, ké ca gia vi.

» Han ché d6 didu md, do chién ran, do ngot.

-

Nhiing thue pham nay cung cap nhiéu ning lugng,
nhung gay day bung kho tiéu, khong cung cap du
dam va cac vitamin co thé can cho hé mién dich.
» Dam bao v¢ sinh an toan thwe phim. An chin,
udng s6i. Céc loai thit, ¢4, trimg phai duoce nau chin
hoan toan. Dé riéng thue pham song, chin. Thue
pham tuoi chua sir dung phai cit ngan da t lanh,
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Thuc phiam di ndu chua an ngay phai cit ngan mat
tu lanh. Rira tay trudce khi dn, trude va sau khi ché
bién thirc an, sau khi di vé sinh hodc tiép xtic véi bé
mat ¢6 nguy co. Han ché an hang quén.

% Han ché bia rwou, tiéc tung, tu tip déng ngudi,
dé han ché su lay lan cua dich bénh do virus Corona
truyén qua dudng hé hap va tiép xic true tiép voi

bé mat nhiém.

Cich b tri bira in trong ngay

Nhin chung, dé dam bao cung cip du ning lugng,
dam va cac chat dinh dudng thiét yéu cho co thé nang cao
mién dich, phong chdng dich bénh Viém phéi cip do virus
Corona trong giai doan nay, dé nghi khong nén n kiéng
va dam bao sy da dang thuc phém trong mai bira in.

Bén canh do, ché dé lam viée, nghi ngoi, an uéng, ngu
nghi can c6 quy luat. Neu dut gidge, dam bao thoi gian ngu
mdi ngay khong it hon 7 tiéng, tranh thire khuya. Thuc
hién cac bai tap thé duc cd nhén, thoi gian mdi ngay tap
luyén it nhat 30 phut cac bai tap ¢ cudong dd trung binh
lam tang nhip tim va nhip tho, nhung han ché tham gia cac
nhom hoat dong thé thao déng ngudi dé tranh lay nhiém
chéo. Tiép xic anh ning mat troi nhe 15 phat mdi ngay
gitip co thé téng hop du vitamin D.
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Cac bira an trong ngay sé gom 03 bita chinh va 03

bita phu. Thoi gian gitra cac bira an khong cach nhau qua

3 tiéng. Dudi day 1a cach b tri gior an va sinh hoat goi v:

06:30 sdng
07:30 séang
09:30 sang

12:00 trura
03:00 chiéu

05:30 chiéu

07:00 toi
09:00 16

10:00 tHi

Ngti day, ubng 1 ly nwée am 100 ml

Tap thé duc ca nhan 30 phat

Udng 1 ly nuée am 100 ml sau tap thé duc
An sang: Chao dau xanh thit nac + | ¢dc sira
Bira phu sang: Hoa qua (cam, budi...).

Udng nude dm ngum nho, lién tuc.

An trira: Com cé thu sot ¢a chua + 1 qua chudi
Bira phy chiéu: Sita chua 1 hop 100g hoic 1
ndm ddu hat céc loai (ddu phong. hat diéu, hat
hudng duong, hat 6¢ ché... ).

Udng nude dm ngum nho, lién tyc.

Udng | ly nude am 100 ml

Tap thé duc ¢a nhan 30 phat

Udng 1 ly nude am 100 ml sau tap thé duc
An tbi: Com ga rang la chanh + cam/budi
trang miéng

Bira phy dém: Udng | ¢dc sira

Udng nudc dm, ngum nho. lién tuc

bingu

Ubng nwéc ding cich gitp phong chiéng dich

Corona

Co thé hang ngay cin khoang 2 - 2.5 lit nudc tir thyuc

pham va d6 uong dé bu lai luong nuwde mat qua céac con

duong khac nhau. Ty 1é 2/3 lugng nude do d6 udng cung
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cap, phan con lai do thye pham khac cung cap. Nhu cau
ndy phu thude vao trong lugng co thé, hoat dong thé luc.

Nhu cau nuwoe/dich

Nhom tudi va ciin ning

(ml/kg cin ning)
Trée em 1-10kg 100ml/kg can ndng/ngay

1000ml + 50ml/kg cho mdi 10kg can

Tre em 11-20kg ning ting thém

1500ml + 20ml/kg cho mi 20kg cin

Tre em >21kg : A
nang tang thém

Vi thanh nién (10-18

tudi) 40ml/kg can nang/ngay

Ngudi truong thanh 35ml/kg can nang/ngay

Vi du: mét ngudi 40 tudi ¢6 can nang 55kg, nhu cau
nude moi ngay 1a 55 x 35 = 1925 ml/ngay (twong duong
8-10 coe nude/ngay).

Mot s6 luu y vé uong nude trong du phong dich
Corona:

< Khéng dugc dé miéng va ¢d kho, can uf)ng timg
ngum nho, udng cham, udng nhiéu lan trong ngay,
ubng ngay ca khi khong khat.

% Can udng nude sach, da dun soi, uéng am.

% Khong uong nude dun di dun lai nhiéu lan.

HUGNG DAN DINH DUONG 5
. : yo-iig D
Ho trp' Dy phong & Diéu tef Viem phéi cap do Virus Corona (Covid-19)



¢ Khong nén uong nude ngot thay cho nude loc.
¢ Han che bia, rugu, café vi cé tac dung lgi ticu lam
tang toc do mat nude qua than.

Mt s6 mén @n hodc thye pham goi y

An nhimg thye phim giau dinh dudng va udng nhiéu
nude ¢ thé cung cip cac dudng chat thiét yéu cho co thé
va gitp co thé khéng bi thiéu nude, gitp dy phong nhiém
cting nhu day nhanh qua trinh hoi phuc. Mot s6 mon in,
d6 udng co thé hd trg du phong va diéu tri Viém phdi cip
do virus Corona.

Chdao ga hanh tia to
e Cong dung:
- €6 thé gitp giam viém nhiém, diy nhanh qua
trinh phuc hdi cua co thé
- Giam triéu chirng ngat mui, giam nhe cac tri¢u
chimg dudng ho hap trén
- Giau dinh dudng, dé tiéu hoa, d& niu, bd sung
thém nudc cho co thé
e Nguyén liéu: (cho 4 phan én)
- Gaote 100g
- Gao nép 30g
- Do xanh 20g
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- Gal/2con

- Hanh khé, hanh 4, tia t6, gimg, gia vi, mam,
tiu

e Céch nau:

- Gao va dd vo sach, hanh va tia t6 rira sach va
thai nho, hanh khé nudng thom, girng cao vo
thai lat mong.

- Ga lam sach, ludc chin, xé sgi nho.

- Cho gao va dd vao ndi nude lude ga ninh liu riu
cung xuong ga, hanh kho nuéng. Khi gao da
chin nhir, dic sanh thi gap bo xuong ra.

- Cho thit da xé nho vao noi, dun soi ltra to hon
mot chut, ném gia vi vira an, ric hanh va tia 6
thai nho vao, tron déu, tit bép.

- Mic ra bat, ric hat tiéu va vai lat gimg thai

mong, an ngay khi nong.

Nuwde girng, chanh, sia, mit ong:
e (Cong dung:
- Gilp lam sach duong hé hép trén
- Phong ngtra viém nhiém duong ho hap va virus
corona
e Nguyén lidu:
- Chanh ta: 5 qua. Rura sach, 16t liy vo.
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- Sa: 15 cu. Rura sach, dap dap.
- Gimg tuoi: 1 ci. Rira sach, dé nguyén vo, thai
lat mong.
- Mat ong: 2 thia canh (20ml)
e Cach lam:
- Pun s6i nudc, cho sa dap dap vao dao déu, cho
vo chanh va gimg twoi thai lat vao, dao déu.
Pun liu riu khoang 2-3 phat, tit lira, day vung.
- Chat ra lo/binh thuy tinh, cho 2 thia mdt ong
khudy déu.
e Cach dung:
- Udng 4m. Mbi lan dung 1 ly 100ml (sang ngu
day. gitra ngay, va trude khi di ngu).

Cac moén an tir ca:
e (Cong dung:

- Langudn thye pham giau dam, dé tiéu hoa

- Bén canh do day ciing la nhém thye pham gitp
nang cao hé mién dich.

- Vitamin A va omega -3 trong ca giup nang cao
hé mién dich trong co thé, giam viém nhiém,
tang hoat tinh cua bach cau, dai thuc bao, bao
vé co thé khoi virus, vi khuan.

e Khuyén nghi:

B HUGNG DAN DINH DUONG
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- Nén an it nhat 200g ca mdi tuan

Ciéc thye pham giau Vitamin A va Caroten (trii
city chin mau vang, cam, du di, gan): vitamin A can
thiét cho viéc duy tri toan ven niém mac dudng ho hap va
ticu hoa gitp tao thanh hang rao ngan sy xam nhap cua
virut, vi khuan,

Cic thye pham gidu Vitamin C (cam, buéi, cic loai
rau ld xanh): Vitamin C gitip nang cao mién dich, giam triéu
chimg viém.

Cic thye pham giau Vitamin D (gan c4, trirg ga
hodc ngi cbe ¢6 bd sung vitamin D) ¢6 vai tro trong viée
kich hoat hé thong mién dich cta co thé

Cac loai hat giau Vitamin E (hanh nhin, huéng
dwong, hat bi...): Vitamin E la chat chat chong oxy hoa
manh, giam nhiém khuan duong ho hap, ho trg hoat dong
cua cac té bao mién dich va khang thé.

Cic thwe phim gidu kém Zn (thit, hai sdn): Kém
can thiét cho hoat dong cua cac té bao mién dich, bao gém
bach cau.

Cic thwe pham giau Seleninum (tém, nim, trimg,
dau d6): Selenium gilip nang cao mién dich, phong ngira
lao hoa.

Cic loai gia vi ¢6 tinh khang khuan (toi, girng,
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hanh...): Cic chat hoa thue vét giup khang viém, nang
cao mién dich co thé.

Sira chua: Gip ting cuong san xuit gramma
interferon gitp trc ché sw nhan 1én cua virus.
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én canh ap dung lién tuc va triét dé nhirg nguyén

tic dinh dudng trong dy phong lay nhiém Corona

(Phan 1), khi mot ngudi dd nhiém virus Corona
can duge tang cudng cham séc dinh dudng dé gitip ning
cao thé trang, giam nhe triéu chimg va rit ngin thoi gian
diéu tri, tang hiéu qua diéu tri.

Hudng dan chung trong quan ly ché do dinh dudng
va nudi dudng nhing ngudi méic viém phéi cap do virus
Corona duge xdy dung dua trén cac khuyén nghi cua To
chire Y & Thé gi¢i (WHO) vé Cham soc Dinh dudng
cho tré em va ngudi 16n khi mic virus, ¢6 su bo sung va
diéu chinh cho phi hop véi bdi canh ctia Viét Nam, & cac
khoa lam sang tai cac bénh vién, bao g&n Bénh vién Phoi
Trung Uong.

Nguyén tic chim séc dinh dudng chung cho ngudi
bénh nhiém Corona:

1. Ngudi bénh can duge cung cap cic bira dn day du néu
ngudi bénh van tinh tio va 6 thé nhai, nudt.

2. Nhu cau dinh dudng va ché do cham séc dinh dudng
cho timg nguoi bénh sé duge danh gia va quyét
dinh dya theo tinh trang dinh dudng cua timg bénh
nhén, tién trién va mic d6 nang cua bénh, cting nhu
cac chi s6 khac nhu bénh dong nhiém, bénh lién
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quan dén chuyén hoa, va tudi cua timg ngudi. Thong
thuomg nguoi bénh duge cung cép ché do an nhiém
khuan NKO1 va NK02 theo “Hudng dan ché d¢ an
bénh vién” ctia B6 Y té. Vi nhimg trudmg hgp dong
nhiém dai thio dudng, suy than, bénh 1y gan mat, ting
huyét ap.... s& ¢6 ché do phi hop tuong (mg,

. Cac bira an cung cap cho ngudi bénh dam bao nong
sOt, ngon miéng, du dudng chét, dé tiéu hoa, ¢6 thé
ché bién & dang 1ong, nhuyén, mém, hay thong thudng
(phu thudc vao tinh trang, nhu cau va kha ning nhai
nuét clia ngudi bénh)

. Céc bira an dam bao khong can sy hd trg tir nhan vién y
té khi cho bénh nhan an (vi NVYT thai diém nay réat ban
ron, it thoi gian), dam bao vé sinh an toan thyc pham, ¢6
thé bao quan trong phong bénh (ti/ban dn canh giudong
bénh) khoang 1-2 tiéng ma van an toan, khong/it nguy
co nhiém ban, khong can sir dung nhiéu dung cu hd trg
an ubng vi day c6 thé la nguon lay nhiém.

. Néu ¢o thé, nén tim hiéu xem BN ¢6 thé an gi, thich
an gi (BN lua chon thue don yéu thich, dwa trén nhimg
thue don san ¢6) dé gitp BN in dugce nhiéu hon, can
bang gitta yéu caw/nhu cau dinh dudng ma BN can dat
duge voi so thich an cua timg nguoi.

. Ul tién sir dung céc thyre pham cao nang lugng va giau
dudng chiit, cic ché pham hd trg dinh dudng cao dam
cao ning lwong, ting cudng vitamin va chat khodng
dugce ché bién sin cho BN & giai doan sém cua bénh,
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vi giai doan nay nguoi bénh van con kha ning dn, con
vi gidc: cho nhimg BN da nhiém bénh lau hon (vi du
2 tuan); nhimg BN dang trong giai doan phuc héi va
nhtrng BN sau khi ra vién.

7. Céc loai thuc pham va ché pham dinh dudng diéu tri
can duge can nhic va st dung ding, phit hop véi tinh
trang lam sang cua nguoi bénh nhiém Viém phéi cap
do virus Corona (ngudi 16n va tré nho trén 6 thang)
(Bang 1). Lya chon phuong thirc nuéi an duge trinh
bay trong Hinh 1.

8. Luu ¥ v&i nhimg BN ¢6 chi dinh nuéi an qua 6ng sonde
da day, can chuan bj du nhén luc hd trg, trang thiét b
can thiét, thyc hanh kiém soat nhiém khuan va quan 1y/
xir 1y chat thai dting quy dinh dé dy phong lay nhiém,

9. Tang cudng giam sit VSATTP cac bira an cho nguoi
bénh, bao gdm ngudn thuc phim dau vao, quy trinh
ché bién thye pham, quy trinh bao quan va van chuyén
thuc pham sau ché bién, bao hé lao dong cho nguoi
ché bién va tiép xic véi thue phim, quy trinh giao
nhan sudt an, quy trinh xir 1y dung cu dn udng nhim
dam bao han ché ti da lay nhiém chéo.

Ké hoach nudi duéng nguwdi bénh nhiém Corona:
Lip ké hoach nudi dudng ngudi bénh dua theo tinh
trang dinh dudng va bénh canh lam sang timg BN. Uu
tién nuoi an dudng miéng, bit diu cang sém cang tot.
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Ké hoach hd tro dinh dudng cho bénh nhan duge tom tit
trong so d6 Hinh 1.

Chan an va mét cam gidc thém an la mét trong nhimg
can tro thudng gap & ngudi bénh nhiém virus Corona.
C6 thé bo sung Vitamin Bl (250mg/ngay) va/hodc mot
s6 thude hé trg nhu dong rudt, chong day bung, kho tiéu.

BN bj SDD hodc b nguy ¢ SOD
[MST holc dinh gis LS)
Dénh gia ré1 boan nudt
Ché 6 an cao NL 2o /\
dam + sin phim hé trg
{va Gy chinh 80 dic lng | o An tadn 0¢ nuck in dyang Khong an toan dé nubi 3n
dua theo tinh trang midng, hé tiéu hba bt duima meéng
AL nudt)
- - ,,
Khdng the hoj kho g3t by i chn o LS: B phihop nudisn qua | N
(s DD Khuyén nghi theo > mth'“&‘:‘}"m 9 > Ghibbsa
duang matng = 7 nady
Y \ 4
146 théu b kbleg hogt dng hasc BN thing thé
Hé tiéu héa hoat dong binh thikng At KL Khuyfa nghi qua doimg tiétu hia =7 ey
Bodc > 3 tighy 66 wih BN ndng

Y Y

| Msiinquasonde | | WesisnM |

Hinh 1. K& hoach hd tro dinh dudng

Theo doi va danh gid tinh trang dinh dudng doi khi
gap kho khan ¢ BN nang vi anh huong cua cac liéu phap
diéu tri nhu can thiép ndi soi, xét nghiém, tiém truyén,
loc mau... Do viy vi¢e theo doi va lén ké hoach can thi¢p
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dinh dudng cin duge phan tich va phéi hop vai bénh canh
lam sang.

Mot s6 chi s6 thuong ding trong theo ddi dinh dudng

bao gom:

- Kha nang dung nap dinh dudng qua dudng tiéu
hoa:

o Ché do dinh dudng hién tai cua bénh nhéan?

o Bénh nhan dung nap dugc bao nhiéu nang
lugng, dam?

o Dau hiéu kém dung nap dinh dudng dudng tidu
héa? (dau bung, chuéng bung, dich ton du da
day cao, trao ngugc, non, ticu chay, tao bon...)

- Cén nang ctia bénh nhan: danh gia hang tudn hodc
hang ngay theo dién bién tinh trang lim sang cta
ngudi bénh, dénh gid can bang dich vao ra.

- Tinh trang dinh dudng dua trén tham kham lam
sang, st dung bd cong cu pha hop (Nutritional Risk
Screening tool-NRS, Malnutrition Screening Tool-
MST, Subjective Global Assessment-SGA, ...).

- Do khéi co, 16p m& dudi da: nhin dién suy giam
khéi co hodc danh gia tinh trang cai thién dinh
dudng.

- Dinh gia trurong lyc co: co ban tay, cing tay, canh
tay, ngon cai.
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- DPuong mau: danh gia nhiéu lin mot ngay néu cap
tinh, danh gia mdi ngay néu da on dinh.

- Dién giai 46 mau (Magnesium, phosphate): trong
theo doi hoi chimg nudi an lai: danh gia nhiéu lan
mot ngay néu cap tinh, danh gia mdi ngay néu da
on dinh.

- Chirc nang than (ure, creatinin): tuy theo tinh trang
bénh dé danh gia hang ngay néu bénh dién bién céip
tinh, mdi tuan mat 1an néu tinh trang da 6n dinh.

- Men gan: tiy theo tinh trang bénh dé danh gia mdi
2 ngay néu bénh dién bién cp tinh, mdi tudn mot
lan néu tinh trang da on dinh.

- Albumin, prealbumin: bi tic dong bai tinh trang
viém, phan bo dich, mat ra khoi co thé, loc mau,
suy gan/than. Tuy theo tinh trang bénh dé danh gia
mdi 2 ngay néu bénh dién bién cap tinh, mdi tuan

mat lan néu tinh trang d 6n dinh.

Cich tinh nhu ciu ning lugng va dam:

Nhu ciu niang lugng | Nhu ciu dam
30-35kcal/kg can nidn 1.2-1.5 can nan
Ngui 16 <@ cin ning g/k,:;  ning
thue té/ngay thyre té/ngay
N 100kcal/kg can nang 1.0g/kg can ning thyc
Tré em

thyre té/ngay té/mgly
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Mt s6 luu ¥ vé thuit ngir:

% Nén bit diu nuéi dudng véi thé tich it, sau dé
tang dan thé tich dé dat nhu cau dinh dudng. Ning
luong nén dat 80%-100% nhung khong qua 110%
nhu ciu.

* Du nang lugng: khi nang lugng cung cap dap tng
nhu cau ning luong theo ¢in ning nén ¢o.

% Thiéu nang lugng: khi nang luong cung cap chi dat
70% nhu cau nang luong.

% Thira nang lrong: khi nang luong cung cap dat trén
110% nhu cau ning lugng.

% Thiéu dam: khi cung cap dam < 0.5g/kg/ngay.

% Can nang thuc té: 1a can nang do dugc trong bénh
vién va 4p dung khi BN khong c6 phi, ¢6 chudng
hoac sut ¢an cﬁp tinh.

Mt s6 lwu ¥ khac:

% Trong giai doan héi phuc khuyén khich nguoi
bénh dn dugc nhiéu nhat c¢6 thé theo kha ning
cua ho.

% Bép an chuan bi cdc suat dn can cach biét véi khu
vire diéu tri Corona.

< Do an duoc dung trong: (i) bat, cung voi dta va
thia dat tai phong cua bénh nhan, phat riéng cho
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tirng bénh nhén (cat trong i dau givong), véi quy
trinh 1am sach khtr khuan dung cu b?mg Clo; (i1)
va’hoac dung cu diung maot lan (6ng hat, thia, dia,
diia) nén duoc dot sau khi sir dung. Viéc nay chi co
thé phdi hop véi don vi quan 1y va xir ly chat thai
cua bénh vién theo quy trinh nghiém ngat.

% Quy trinh thu gom bat, dia, diia, mudng, khay an,
bo dung cu nudi dn qua ong théng cia ngudi bi
nhiém phai tuan thu quy dinh vé chéng nhiém
khuin nghiém ngit, ngudi thu gom phai mang
gang tay va cac phuong tién bao h¢ khac, cac dung
cu mang vé phai ngam, rira bang xa phong, hap
trong cac thiét bi chuyén dung. Dung cu ban mang
vé phai dugc di chuyén bing duomg riéng khong
cat ngang cac khu vire khac. B tri dung cu riéng
cho nhom ngudi bénh nhiém.

< Ché d6 an nén co san ¢ cic dang: an com, an mém
(chdo, bun, mién, pho), an long (soup) dé phu hop
vai lua chon theo tinh trang bénh cua BN.

% Hau hét ngudi bénh sé mét vi gidc, an khong ngon
miéng, do vay nhirng dang thirc in mém hodc long
s& gitp BN tiéu hoa va dung nap tot hon.

«% Chia nho bira in, @n 1am nhiéu lan s& gitip BN dung
nap t6t hon.
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Tét nhit BN nén duge tu lwa chon ché do an, diéu
nay giup BN cé cam giac chu dong va tu dua ra
quyét dinh, do vay ho sé ¢6 xu huéng mudn dn va
an nhiéu hon. Tuy nhién viée nay sé chi ¢6 thé kha
thi khi s6 lwgng BN khong dong va co s vat chat,
nha bép duge trang bi day du, san sang.

Céc bira an cho BN nén tién hanh trong khéng khi
thoai mai, khong nén tao thém ap luc Ién cac bira
an khién BN cang thing.

Néu BN kho nudt, nén huéng dan BN ngéi day khi
an, hodc an trong tur thé nira ndm nira ngdi. Ding
ong hat dé gitip BN an uéng dé dang hon.

Véi nhitng BN ¢ giai doan hoi phuc, céc bira an
hang ngay (bira an gia dinh) c6 thé do bénh vién
cung cap hodc do ngudi than chuan bi néu ¢ thé.
Hudéng dan nguoi nha BN cach lya chon thuc
pham va ché bién khau phan an du nang lugng
va dudng chat va thuc hanh vé sinh dung cu ding
cach.

V@i nhimg BN an it tr 5 ngay tro 1én, khi nudi
dudng can chi ¥ tinh toan ky lwong thue pham dé
tranh nhitg van dé nudi an lai (refeeding), dam
bao du nang lugng va dam trong mdi khau phan

an,
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Lira chon ché dj/ché pham dinh dudng cho ngudi

bénh nhiém Corona:

Bing 1. Cac ché dg/ché pham dinh dudng

pht hop tinh trang lam sang ngudi bénh nhiém

Logi che d§/

ché phim

Viém phoi cap do virus Corona

U'n diem

Nhiin xét

Finh trang

Lam sing

dinh duimg

Ché 9 dn
thuémg hodic
an mém theo
mi so bénh
Iy cua bénh
vién (soup,
chio, com)

Ché 46 dn
qua sonde
dp day theo
mid s0 bénh
Iy cua bénh
vign  (soup
sonde bénh
vign)

* C6 siin 131 BV

* Dya trén nguon
thye phim ¢ sin
tai dia phuong

¢ Quen thuge von
ngudi bénh

« Co sin i BV

* Dia trén nguon
thie pham ¢6 sin
tai dia phuong

¢ Quen thude vii
nguoi bénh

* Co lhé kiém soit
duge 6 lugng thyre
phim dua vio co
thé BN

» C& thé khng dii niing
lugng va dudng chit
néu sire @n cia BN kém
+ Co nguy co nhiém
khudn trong méi truong
bénh phong néu dé qua
2 gily

« Ciin b6 sung ché phim
dinh dudmg cao dam
cao nang lugng

* Quy trinh xur Iy dung
cy sau st dung can tuéin
thu chit, tranh ldy chéo

* Nang lugng va cic
chit dinh_ duomg, dic
biét un. yéu 1o vi lugng
¢6 thé hao hyt trong qua
trinh ninh, ndu, xay.
nghién, loc bo bi, hoa
long.

+ C6 nguy co nhiém
khuén trong mon tmémg
bénh phong néu dé qua
2 1,1(‘1

» Ciin bd sung ché phim
dinh dudng cao dam
cao nang lugng

* Quy trinh xir I‘{ dung
cy sau s dyng cédn tudn
thit chit, trdnh idy chéo
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* BN viin con khi
ndng an duomg
mléng khong ¢6
roi loan nudt

* Luu y chon
md sO ché d¢
an phd hop v
bénh 1y nén, dic
bigt ¢6 lién quan
roi logn chuyén
héa (DTD, chire
ning gan, thin
suy giam...)

* BN sirc an kém
hogc khong thé
an duimg mi¢ng
do tinh trang lim
séng (suy ho th
roi loan nuot,
khong tinh, tho
may...)

. Luu ¥ chon
mi sé ché do
an phi hop vii
bénh Iy nén, dic
bi¢t ¢b lién quan
roi loan chuyén
hoa (DTD, chirc
ning gan, thin
suy giam.,..)



Logi che df

ché phiam

Uun diém

Nhiin x¢ét

I'inh trang

Lam sang

dinh dudng

Bich nudi an
qua  sonde
dy day (ché
phiam  dinh
dudmg dong
£6i sdn)

Ché  phim
dinh dudmg
cao dam cao
nang lugng
dang dung
dich dong
goi sin (lon,
lo. hop)

* Diam bio v¢ sinh
« Suiit dn riéng biét
cho timg BN

* D& an, dé tiéu hoa
« Khong cin phai
chudin bj. ¢o thé dit
trong bénh phong
trong vong 24 gidr
vé&i nguy co nhiém
khudn t6i thiéu

« Cung ciip du niing
lwgng va céc chit
dinh  dudng. bao
gom céc yéu td da
lugmg va vi lugng

« Khong cin vé sinh
khir khuan dung cy
sau sir dyng, han
ché lay nhiém chéo
* Pam bao vé sinh
+ Suiit dn riéng biét
cho timg BN

+ Dgng udng, dé
tiéu hoa

« Nguon bo sung
ning lugng vi dam
tot cho nhimg BN
chura an du qua cac
bira dn chinh, giip
BN dat duge nhu
cau NL va dam co
thé can moi ngay

* Khong cin vé sinh
khir khuan dung cu
sau sir dung., han
ché lay nhiém chéo

« Chira ¢6 ché pham = BN sirc in kém
nuoi dn qua sonde dong  hoge khong the

g6i sin cho tré nho
= Dat tién

» Chura ¢6 ché phim cao
dam cao ndng lugng

cho tre nho

+ C6 nguy co nhiém
khuan sau khi mo ma
chua sur dung (>3 gid)

« Pt tién

HUGNG DAN DINH DUONG
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an dudng mi¢ng
do tinh trgng lam
sang (suy hd hép,
roi  loan nudt,
khong tinh, thd
miy...)

= Chon ché pham
dinh dudmg phu
hgp v&i nhu ciu
ning lugmg va
bénh Iy nén cla
ngudi bénh

* BN sire an kém
» Chon ché pham
dinh dudmg phu
hop véi nhu céu
ning lwgng va
bénh Iy nén cua
nguin bénh
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Logi che di/

ché phiam

Nhiin x¢ét

I'inh trang

Lam sang

dinh duimng
Stra bot
cony thirc

Ché dé
dn do gia
dinh ty niu
(chdo, soup.
com, nude
hoa qui...)

* Sira pha dang
nirdie, dé tiéu hoa

« Sin co tai gia
dinh, thin quen vai
BN

« Cén ngudn nude sach,
dam bao vé sinh

* Dung cy pha phai sach,
khu vire pha phai sach

* Ngun pha phai lam
ding thao tac k¥ thuit

« Mot 56 BN bt dung
nap lactose ¢o thé ¢o
céc tac dung phu lén
dudmg tiéu hoa do vay
khong thé udng sira

+ Nguy co nhiém khuin
chéo khi dé & bénh
phong > 2 giar

* Quy trinh xur ly dung ey
sau sir dung cin tudn thu
chiit, trinh Iy chéo

» Nguy co liy nhiém
virus corona qua - cac
dung cu pha (ly, cdc,
mudng, lon sira...)

* C6 thé khong di ning
lhrgng va dudmg chét
theo nhu ciu co thé néu

ste an BN kém hodc

bira dn chua duge xay
dymg cin doi

« Ciin bo sung ché phim
dinh dudng cao dam
cao niing lugng

* Nguy co nhiém khuan
khi dé & bénh phong
trén 3 gy

* BN sir¢ dn kém
« Chon ché phim
dinh dudng phu
hop vai nhu cau
ning luong vi
bénh 1y nén cia
ngudi bénh

* BN dn dugc
duomg  migéng
vi khong ¢o réi
loan nuot
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Loyi cheé dj/ -
I'inh trang

ché phim Nhiin x¢ét

Lam sang

dinh duimng
* Quy trinh xur Iy dung
¢y sau sir dung cin tuin
thi chit, trinh ldy chéo
* Nén han ché logi hinh
ndy vi ¢6 thé liy nhiém ra
cho cic thianh vién khac
trong gia dinh khi tiép
Xuie cde dung ey fin uéng.

Bo sung vitamin va khodng chit:

Viée bo sung vitamin va khoang chit gitip hd trog hé
mién dich phuc héi va rat ngfm thoi gian diéu tri bénh,
g6p phan giam nhe triéu chimg bénh.

- Vitamin A: 5000UI

- Vitamin C liéu cao 500-1000mg/ngay

- Vitamin D: 30001U/ngay

- Vitamin Bl: 250mg/ngay

- Kém Zn: 20mg/ngay (kém nguyén to)

- Dau ca bién sdu (Omega-3): 1000mg/ngay

Cham séc¢ dinh dudng cho tré nho va tré so sinh:
Cham séc dinh dudng cho tre nho va tré so sinh khi
tré bi nhiém virus Corona s& tuan theo mot s6 nguyén tic

sau day:
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1. D6i vai tré trén 6 thang tudi cho toi 59 thang tudi:
chu vi vong canh tay, can nang theo chiéu cao va
déau hiéu phu ¢cé thé duoc sur dung dé sang loc tinh
trang suy dinh dudng.

2. Diéu tri dinh dudng cho tré so sinh va tré nho theo
huéng dan di véi cac truong hop suy dinh dudng
cap tinh, phoi hop vai diéu tri bénh viém phoi cip
Corona. Tham khao thém quyét dinh 4487/QD-
BYT ngay 18/8/2016.

3. Doi véi tré dang bu me¢ ma me bj mic Corona, tré
chua ¢6 triéu chimg méc Corona, khuyén nghi tach
riéng me va con, nudi dudng tré biang ché pham sira
thay thé.

4. Néu tré dang bi me ma ca me va con déu bi mic
Corona, nguy co cua viée khong bii me cao hon bat
ky lgi ich nao khac cua viée ding ché pham sira
thay thé. Do vay, néu ngudi me van con da khoe dé
cho con bi, hdy hd trg ngudi me tiép tuc nubi con
bang sira me. Néu ngudi me sirc khoe yéu khong
thé cho con bu, khi d6 sé dung ché phiam sira thay
thé nuéi con.

5. Phuong phap nu6i dudng ding ché pham sira thay
thé 14 an toan nhat cho tré nho dudi 6 thang (sira bt
cong thirc). Khong khuyén khich dung vii nuéi thay
the.
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Chiam soéc¢ dinh dudng khi ra vién:

Khi nguoi bénh da khoi bénh, cac xét nghiém am tinh
véi virus Corona va tinh trang lam sang da 6n dinh va sin
sang dé ra vién, day la lic dé co ké hoach cham soc¢ dinh
dudng cho bénh nhan khi tré vé cong dong, gitip phuc hdi
co thé ot va tranh tai nhiém Corona.

i ) )

1. Khi nguoi bénh da khong con mac Corona va da
khoi bénh, trude khi ra vién, can phai sang loc va
danh gia dé phat hién nguy co suy dinh dudng cip
tinh.

2. Nhirng BN khi ra vién bi suy dinh dudng cép tinh
neén tiép tuc str dung ché pham dinh dudng cao dam
cao nang lugng trong it nhat | thang sau ra vién.

3. Nhing BN khi ra vién khong bi suy dinh dudng
nén ¢6 ché do bo sung dinh dudng vao bira dn hang
ngay (thém 2 - 3 bira phu/ngay, bao gom sira, sira

chua, hoa qua...) trong it nhat 2 tuan.
& _J
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MOT SO LUU Y VE VE SINH
AN TOAN THUC PHAM
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Khi di mua thue phim:

< Sir dung gang tay, khau trang khi di mua thuc
pham.

% Khong mua thit vat nudi bi 6i, hong.

< Tranh xa khu vuc chira chat thai va nudce thai trong
cho.

% Tuyét d6i khong tiép xic, sir dung thit dong vat
chét do bénh vi day la ngudn gay bénh nguy hiém.

% Rura tay sach bing xa phong hodc cic dung dich
sat khuan ngay sau khi tiép xuc vai gia stc, gia
cam va cac loai thit séng dé tranh mang mam bénh

vé nha.

Khi ché bién thuc phim tai nha:

< Sir dung tap dé, ging tay, khau trang khi ché bién
cac san pham thit, trimg gia cam.

% Sir dung dao va thot riéng khi nau dn dé tranh lay
chéo tir thue pham song vao do an chin.

L7
0.0

Rira tay bing xa phong va nudc sach dé loai bo
mam bénh sau khi tiép xic vdi thue pham song
hodc trude khi tiép xuc voi thue phém chin.

L)

» Nau chin cac loai thit, trimg gia cam trudce khi an

L)

dé dam bao tiéu diét cac mam bénh (nhur virus, vi
khuan...)
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An ubng dam bio vé sinh:

\/
‘.0

L)

*,

A

Luén 4n chin, udng so6i dé han ché nguy co lay
truyén bénh qua thuc pham.

Khong str dung diia, thia ca nhan dé lay cic mon an
ding chung nhim han ché nguy co 1ay nhiém virus,
vi khuan qua duong an uéng. Trén mam hay ban an,
phai c6 thia/diia dé lay thirc an vao bat riéng, sau do
mdi str dung thia, diia ¢4 nhan dé thuong thirc mén
an cua minh.

Khong udng chung ly/cdc/chén nude voi nguoi
khac.

Mt s6 nguyén tic vé sinh khéc:

-

L7
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Khong ding chung dé ding ci nhéin: nhur khan
mat, ban chai danh ring, cdc udng nude. Giat khin
thuong xuyén va gitr cho khan luén kho, sach.
Khong treo khan mat, khan tim am wot trong nha
tim.

Tranh dé tay tiép xtc véi mit, mit, mii, miéng:
Trong thoi gian con dich bénh nén han ché bat tay
hodic 6m ngudi khac. Nén ding khin giay sach khi
dui mét hoiic lau vét ban. Rira tay ding cach vai
xa phong va nude am, hodc diing nude rira tay kho
trude khi deo gang tay.
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Can thdn khi cham vao cic dd vét: nén chi ¥
cac vat dung, hoac cac vi tri hay dugc moi nguoi
thuong xuyén tiép xuc, sir dung & noi cong cong
nhur tay nim cira, tay vin cau thang hay bat ky dé
vt nao co bé mat tiép xiic vai tay. Vi thé nén deo
gang tay khi dén cac noi cong cong nhu siéu thi,
cong vién. Rura tay ngay sau khi stir dung nha vé
sinh cong cong; sau khi rira tay, tranh tiép xuc vao
khoa voi nudc, tay ndm cira (¢ thé 16t tay bang
mot chiée khin gidy sach dé khoa voi nude, hoic dé
dong/mo cura, sau do virt khan vao thing rac). Tai
gia dinh, hay cha y gitr gin vé sinh cac vat dung nhu
ban phim may tinh, dién thoai dé ban, dién thoai di
dong, d6 choi, laptop..., hay lau sach cac vét dung
nay thuong xuyén.
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GIO1 THIEU CHUNG

Virus Corona ciing nhu hau hét cac loai virus khéc,
thuong ¢6 xu hudng tin cong nhimg ngudi ¢d hé mién
dich yéu. Néu co thé ban khoe manh, luyén tap thuong
xuyén, s& gitip tang kha nang chdng lai virus. Hiy duy tri
mot thoi quen van dong déu din, danh ra it nhat 30 phut
dén 1 tiéng mdi ngay dé tap thé dyc, tuy nhién han ché
tham gia cdc hoat dong thé duc nhom, tai nhitng noi dong
nguoi trong giai doan virus Corona dang lay lan chua
kiém soat. Theo khuyén nghi cua T6 chirc Y té thé gidi,
dé duy tri sirc khoe mdi ngudi truong thanh can luyén tap
o cuong d vira (lam tang nhip tim) 150 phat/ tuan hodac
& cuong do manh (toat mo hoéi) 75 phut/ tuin. Dé ting
cuong loi ich cua viée luyén tap, can duy tri luyén tip o
cuong do vira 300 ph(u/luén hodc ¢ cuong dé manh 150
phit/ tuan. Dong thoi can duy tri cac loai hinh van déng
¢6 tinh khang lyc nhiam ting cudng stre co 2 lan/ tuan.

M0di ¢4 nhan ¢6 thé lya chon mén thé thao phi hop,
tap yoga, tap tho, thién dudng sinh. Néu nhu viée duy tri
ché d6 dinh dudng hang ngay gitp nang cao thé trang, thé
chat co thé, thi viée tap luyén théng qua yoga hay thién s&
gitip ban cén bing va nuéi dudng tinh than, nhat la trong
giai doan dich bénh. Luyén tip thuong xuyén s€ gitp ban
binh tam, giam lo ling, hoang mang va giam stress. Nang
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cao strc khoe thé chat va tinh thin dong vai tro vo cing
quan trong gitp duy tri hé mién dich khée manh, phong
chdng virus mot cach hiéu qua.

Trong khuén kho tai liéu huéng dan nay, xin dugc gioi
thiéu mdt phuong thire tap luyén ma ban ¢6 thé dp dung &
bat ky noi nao, khi nao, khi ban dang khoe manh hay dang
yéu mét, ¢ nha hay tai co quan, cho du ban chi mot minh
van thuc hién duge ma khong can bat cir dung cu hd trg
nao. D6 1a phuong phap thién chi tim vao hoi tho.

Pay la phuong phap tip trung vao diéu than dé an
taim. Phuong phap nay tuong tu nhu yoga va co6 ich cho
strc khoe, gitip nang cao hé mién dich co thé ban. N6 cing
cho phép ban hit thd sau va dua vio co thé mot lugng
khong khi dang ké. Néu nhu su cing thang, lo ling c6 thé
gdy ra nhimg phan mg tiéu cuc cho co thé, lam suy giam
mién dich co thé thi ciing twong tu tam binh an, can bang
s€ ¢ nhirng hiéu qua tich cyc dén hé mién dich va sirc
khoe cua chiing ta.

Hién nay phuong phap thién chi tam véao hoi tho da
duge ap dung rong rdi tai cac truong hoc tir cap tiéu hoc
& nhiéu noi trén thé giéi nhu Ue, Canada, NewZealand;
tai cac bénh vién dic biét 1a cac bénh vién diéu tri cho
bénh nhan mic cdc bénh man tinh, suy giam mién dich
nhu ung thu.
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Hay tho nhe nhang, thong tha, va hoc cich ddi xir tir
ton vGi ban than. Tap trung vao gidy phat hién tai, tirc 1a
dwa tam tri cta ta “vé nha”, xa roi nhimng rong rudi trong
cac lo ling thudng ngay.

CHUAN BI KHONG GIAN LUYEN TAP

Chon khong gian ma, thoang néu & ngoai troi. Hodc
c6 thé trong phong lam viée gio nghi trua, phong doc
sach, phong khach hay tham chi la phong sinh hoat cua
gia dinh ban.

CHUAN BI TU THE TAP THO
C6 bay tiéu chi can ap dung dé chuan bi cho viée tap
tho cia ban dat két qua tot nhat:

I. Ngbi khoanh chan xép bang trén san nha, hoic
ngdi trén ghé chan dat vudng goc voi san nha.
Giir cho lung thang.

Vai dé xudi tu nhién.
Cd hoi cti vé phia trude.

ol ol ol o

Mit mé va hoi nhin xuéng khoang khong chimg
mot mét ¢ phia trudc

Miéng hoi mé, dau ludi cham vao vom miéng

7. Hai tay dé nhe trén hai déu gbi, long ban tay

ngua
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CAC BUOC TAP THO:
Trong khi tip thé, hiy giir cho lung ban ludn thang va

lam theo trinh tir sau day:

1.

N

Diing mdt ngon tay bit nhe 16 mii phai va hit vao
bang 16 mii trai mot hoi dai va sau

Khi hit vao phinh bung, hinh dung khong khi di
vao mot cai “tai” chinh la bung (dan dién) — Giir
hoi tho lai trong vai giay

Diing mdt ngén tay bit nhe 16 miii trai va tho ra qua
16 mii phai

Tiép dén, hit vao bang 16 mii phai, bit 16 mii trai.
Giir hoi tho lai mot lat va tho ra qua 16 mii trai.
Tiép theo, nhe nhang hit vao bang ca hai 16 mii
cung lic. Tho manh hit ra dé day khong khi ra
ngodi cang nhiéu cang tt.

Luu ¥: Khi ban dang nhiém cac bénh lay qua duong

hé hap, ban hoan toan ¢é thé vira deo khau trang vira tip

thé dé tranh 1ay nhiém cho méi truong xung quanh.

THIEN CHU TAM VAO HOI THO:
Khi thuc hanh tap tho. ban co thé két hop véi thién

mot cach hiéu qua. Khi hit sau vao, ban hinh dung tit ca

nang lwong va nhimg diéu tét dep tich cuc sé di vao co thé

minh nhu mot ludng anh séng tring tinh khiét. Khi tho ra
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chiing ta hiy hinh dung tit ca nhimg ning luong tiéu cuc

nhu lo lang, gian gitr, buon chan ...di ra ngoai dugi dang

lan khoi den hodc sam mau.

k.

Bit dau thd ra mot hoi dai qua ca hai 16 miii, hinh
dung moi lo ldng, gian dir, budn chan, cing thing
va that vong theo hoi tho di ra ngoai dudi dang mot
lan khoi den.

Dung mot ngoén tay bit bén muai trdi, hit vao that
sau biang bén mii phai va gitr hoi tho lai noi bung
(dan dién) trong vai gidy — hinh dung nhimg diéu
tich cuc, vui vé, hanh phic, binh an di vao co thé
ban dudi hinh thirc luéng 4nh sang tring.

Sau d6, bit bén miii phai, tho ra bang bén mai trai,
d6ng thoi hinh dung tat ca nhimg nang lugng tiéu
cue (lo lfmg, budn chén, that vong...) theo dé dira
ngoai trong hinh thirc lan khoi den.

Mot lan nita hit vao bang 16 mii trai tat ca nhimg
gi tich cuc dudi hinh thire ludng anh séng tring.
Bit bén miii trai va tho ra qua 16 miii phai toan b
tu tuong tiéu cyc trong hinh thire lan khoi den.
Hit that sau bang ca hai 16 mii toan bo nhimg tu
tuong tich cue tot dep trong hinh thire ludng anh
sang tring di vao co thé.

. Tho manh ra qua hai 16 miii dé day toan bo nhimg
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tu twong tiéu cue ra ngoai trong hinh thire lan khoi
den.

Pay la cach thién chi tam vao hoi the. Khi méi tap,
ban ¢6 thé thyc hanh bai thién nay ba lan trong mdi budi,
sau d6 khi da quen c6 thé ting dan. Phuong phép nay gitp
ban an tinh, va viéc thuc hanh sé tro nén dé dang néu ban
thuc hanh thuong xuyén, lién tuc. Ban dau, ¢ thé chi
dugce vai phat nhung khi duge luyén tap hang ngay, cam
giac binh an, tinh lang sé dén vai ban. Khi tim an, than s&

an. Chic cac ban déu duoe an lac tir tam!
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